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Introduction:- 
 Foot is one of the main constituents for the movement skills, which 
play an important role for elasticity of the movement and bearing shocks 
and external influences, especially for the person who practice movable 
performance, he can't perform it efficiently except he has good strong 
heal they feet at its all components of bones, muscles, and ties. 
 The curvature of the foot causes several harmful effects. Besides, 
the sense of pain, it affects negatively on the physical efficiency of the 
person and his muscle ability of practicing the sportive activities. 
 The age stage of (9-12) is one of stages in which, physical and 
physiological changes occur, as many sources references and previous 
studies referred. This requires, organizing treatment and protective 
programs by who are concerned with young These programs will help to 
understand these phenomena and how to appreciate them. 
The research procedures: 

The research methodology: 

 The researcher used the experimental method by using the 

experimental design of one groups is experimental grope, and thus for the 

nature of the research. 

The research sample: 

 The researcher randomly selected the sample from the research 

community. Where a number (10) students with flat feet were chosen from 

these institutes as a basic sample, and a number (10) students from the 

same research community and from outside the core sample were selected 

to conduct scientific transactions for exams under research and 

exploratory studies. 

 

The main study: 

The proposal program: 

The proposed program aims for treatment exercises for flatness of 

the feet to improve the stable and moving balance and muscular strength 

of the affected foot and improve the longitudinal arch of the feet with 

flatness for students of the lower secondary flowering stage in North 

Sinai. 
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 تأثير التمرينات التأهيلية على المصابين بتفلطح القدمين
  حسين دري أباظة/ أ.د                                                                 
 / محمد جودة منتصر أ.د                                                              

 أ.م.د / إيهاب محمد عماد                                                           
   الباحث / عمرو كمال الدين محمد البراوى                                                    

إن القدددددددلم ودددددددا ال قلودددددددلح ايةلةددددددد د لا  دددددددل اح ال    دددددددد   ددددددد   ا ددددددد     ا   لودددددددل   ددددددد   
خل ج ددددد ا   لاددددد لللرسدددديد لامدددد   الدددد    قددددلم انسدددد لا د ال   ددددد     ددددل الرددددلولح  ال دددد   اح ال

لدددددح اي    ددددد  ل  سدددددبك ا الع دددددلم لدددددت لدمدددددليت نلل دددددد إل إ ا  لنددددد   دددددلول  ةدددددا  ب ا  دددددل ب ا  ددددد  
كل ددددددد اجما  ددددددل وددددددا ن ددددددلم  ناددددددقح  ا بكددددددد ا   ددددددل ان ان  ا ددددددلح القددددددلم  سدددددد   ا ددددددل ا   ددددددل ت 

 مددددليت المدددد   ال لن ددددد  وب ددددل ت   دددد  إلددددا جلندددد  مدددد ل  ال رددددلً لددددليل   حن ددددل  دددد    ةددددا  ل  ناددددا
 21-9   ب دددددد  ال   اددددددد السددددددر د وددددددا  ا   ل  ددددددت ال اددددددا د ناددددددا و ل ةددددددد اين ددددددكد ال  ل دددددد د 

وددددا ال  ا ددددل البدددد    ددددلم    ددددل  ي دددد اح جسدددد  د   سدددد لللج د   ددددل امددددل ح إل  ددددل ال ل ددددل  ةددددرد  
ودددددددا ال ردددددددل    ال  اجدددددددا  الل اةدددددددلح السدددددددللقد ا ايوددددددد  الددددددد    بكاددددددد  ودددددددا ال  ب ددددددد ا لقدددددددلام 

 اليدددددل ن ا  ر ددددد   اددددد اوي إ مدددددل  د    ل  دددددد  نقج دددددد  سدددددلنل ناددددد    ددددد   ددددد   ال دددددلا    الدددددر ي
   قل   ل  ا خل  اي  لع القلاو د السا  د الب    ل ظ نا  ةقود القلام .

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

ال ددددددددر ي البس   دددددددد  للةددددددددبخلام البردددددددد    البس   دددددددد     ال س لنددددددددد الباحثثثثثثثثث اةددددددددبخلم  
 ت   لك ل رلة بت لك   د الي   .البس    د اللا ل
 عينة البحث :

  21ندل    ا ب ل ال  رد لللك  قد ال  لا  د وا وسب ا الي  .         لل ب ل  الباحث لم      
 قو د    21ندل    ا ب دل ةلةد د   دل  د  اا ابماكح القلو ا وا  د   ال  ل دل    ردد  ورلا  قو  

  ددل  لق بيددل احيةلةدد د رجدد اي ال  ددلوقح ال ا  ددد ا  وددا  ددل ع ال  ردددوددا نمددت وسب ددا الي دد  
 .الةبكقع دالي    الل اةلح 
 الدراسة الأساسية:
 البرنامج المقترح:

      النلا   ال ب  ك   ال مان  لف ال  نلوي ال قب ح لب   رلح ال قع لبماكح القلو ا الا   س ا      
ايز   د ل  ل  د  دارنلا  ال   اد  بقو  لاقلم ال رللد لللبماكح ل الكلل    س ا القلس 

 . م لل ة رلي
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 تأثير التمرينات التأهيلية على المصابين بتفلطح القدمين
  حسين دري أباظة/ أ.د                                                                 
 / محمد جودة منتصر أ.د                                                              
 أ.م.د / إيهاب محمد عماد                                                           
 الباحث / عمرو كمال الدين محمد البراوى                                                     

 مقدمة ومشكلة البحث : -
     قل    ل  ل د    قد نا الل لد انار   ل لك ل سب اا    اةلة ل   و ل ا   ايطملل اايح      

  ال سب ا
   ب   ال سبلى الر   لا    ا ل وقل  ت البقلم  ال  ا لكل اودا  لل    ال     ال  جل      

 ا  ا   اليس لح    بلز اجسلو   لللر د  القلت  ل ال    ال    رب    ال سبق ل ال   ق. 
ان القلام السا    دل ومبدلح الس دلل لكدل  د    ل ةد  ل  د   م(7002)تشير إقبال رسمي   ل      

 لك إل إ ا  لا   البرلةق ا ا اجماي السس  ال خبامد  ل  لجل  دلام ول دل    دا نادا ن كدت ج  دا 
اي  ا   لكا لكل      لاوت   س  ان   برا لت لللي اي ال رلة   ال ا د  ال  ل د ال قرردد  ال دقع 

                                                            22: 2      ل   ال رلة   با  س ل  لاوت ةا  ل .ال رلة     ال
ان القدددددلام  م(7002محمثثثثثد حثثثثثبحي حسثثثثثانينم محمثثثثثد عبثثثثثد السثثثثث م را ثثثثث  )  ددددد           

السدددددا     دددددمز القدددددل اح اللس   دددددد يج دددددمت السسددددد  ال  ل دددددد ودددددا و دددددللح ارج دددددل  ال دددددلن  نادددددا 
ح  ال ملادددددددددل  اي بكدددددددددد لدددددددددي س ايوددددددددد ا  ال   يكدددددددددد لدددددددددحج مت السسددددددددد  ال ادددددددددا د ال ادددددددددق

 ال ردددددد  د  ال    ددددددد  البدددددد   رددددددبي نددددددا ن ددددددلً  ان  ا ددددددلح  لاو ددددددت   دددددد ا  ددددددر دت ةددددددا  ل  ناددددددا 
و دلن د دددددددددد السسددددددددد   ا ا دددددددددت ل  لودددددددددت ال لو دددددددددد ندددددددددق ت نادددددددددا  ح   ا دددددددددت الرمسددددددددد د  الجب لع دددددددددد 

  5: 8                                       ال برل  د ناا الم  .            
وا ال  ا ل الب    لم    ل  ي  اح جس  د  ةرد  21-22 السر د وا     ب   ال   اد   

ايو  ال    بكا   السللقداامل ح إل  ل ال ل ل وا ال رل    ال  اجا  الل اةلح    س لللج د   ل
         ناا سلنل   اليل ن ا  ر    ا اوي إ مل  د    ل  د  نقج د الر يوا ال  ب  ا لقلام 

                             القلام.السا  د الب    ل ظ نا  ةقود د القلاو  ال لا     قل   ل  ا خل  اي  لع
                                                                         6  :231   

   ب   الب   رلح ال قج د وا ال  ل   ايةلة د    نقع ال ل ل وا الن  ا لح ين ل       
ال رلً نا ط  ق ال رل د ل  ل     ف الر ل      لف إلا إاقح الخال اللس م  لاسمي 

ل س ال اقح  اي بكد  ال ملال وا و انلت ان  كلن وبل جد   س    جد الن  اف  ط   د 
ال ال ال رلً ا       و ل ةد الب   رلح ال قج د ال قررد إلا   س ا الكمليت و ل    ى إلا 

   س ا ال للد الر  د لام   ال رلً ا 
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ح ال قج د جمي  لم      س ا القل اح  البح  ل  إنل ت القل ت ال    د ا    لف إن الب   رل
ال قع لللب   رلح ال قج د إلا   س ا القل اح اللس   د نرل ال رلً  ورا  ل م آ ل  جلن  د 

    17 : 7   .  الن  افالك  ع د الب   لن  ع   ل   ل  ل م   ال ل ت لا  لت لقن  اف
إلا ان البح  ل ال  ل    ا      ا   لول      للح ال ملي  م(7002لنجار توفيق )محمد ا  ى   

وا ارالللح ال  ل  د    لف إلا نقع   ل    ال رلً ا لف اللالل لت إلا  للبت 
الك  ع د الب   لن نا  ل ا   لك نا ط  ق اةبخلام الب   رلح البح  ا د  البل  يلح ال لن د  انلاع 

بامد ا    ب   البح  ل ال  ل   وا الخكلاح الب   س      نمت ا سل  ال قع البلل ك ال خ
الك     الب   سبخلم    ل ل س اللةل ل ال  ا  د ا  الك  ب د    ال  ا ل اي لا وا اراللد ا 
  ريي    ل ال لي    ال  نلوي البح  ا  ال ى       ت وا  ق     للد ال مرل  س   ل         ل  

   21:5  جد اراللد  با  ب  اللالل إلا نبل ي ج لت .       ل ل
إن البح  ل   ل وا ا    اكن  اللةل ل ال    د  ح   ا     م  1113  عزة رج  محمد أحمد      

نقع ارالللح ال خبامد        ل ناا  قل د ال اقح الاع مد ال   كد لللسمي ال  ا  
ا اةب ل ت ال اقح  ال ملال للسل م ل    ا ل     نا  ح  ات  و  ند ال ملال   ل  سلنل

   273:  3   . و دا 
ودددددل س   ب دددددد   ل ددددد د ل ركقدددددد مددددد لل ةددددد رلي ايز   دددددد ل دددددظ  الباحثثثثثث ودددددا  دددددقل ن دددددل     

 وددددددا  ددددددقل  السددددددمااا  لاددددددد الكدددددد ف  البقو دددددد و ددددددد لددددددلى  القددددددلا الن  ا ددددددلح جددددددل  ل ددددددس 
 ال ب ددددددلموسددددددلل   دددددد اج  دددددد   البدددددد لقد ناددددددا ال رددددددل    ال  اجددددددا  الل اةددددددلح السددددددل الطددددددقع

و  اددددد   دددد   ددددلم  البدددد القلاو ددددد  الن  ا ددددلحا  بدددد   دددد   الل اةددددلح  جددددل  ال ل ددددل وددددا  لددددللقلاما
 وددددددا     ددددددلليا سددددددب   وددددددا  قددددددلم ال  دددددد  إ ا لدددددد   كب ددددددف  الن  ا ددددددلح  دددددد    ال يددددددد تاالكمللددددددد 

 ماكدددددددح الكددددددد ف السدددددددماا  البددددددد   رددددددد   الباحثثثثثثثثلمبددددددد  ن ددددددد   البددددددد  الن  ا دددددددلحاكنددددددد   ددددددد   
 القلو ا.

ن دددد اف  ماكددددح اإودلن ددددد نددددقع   دددد ا ددددل ايطيددددلي  خردددد  ن ددددلم  الباحثثثثث اةب ددددل   ددددل       
  دددد   ددددلن  اى الك  دددد  انددددت   دددددا ال ددددقع طلل ددددل  ددددلن الكمددددل  الن دددد افالقددددلو ا  ناددددا   جددددد 

  اي بكد. ل   ال اقح     الن  افو  اد ن ل    لن 
لم اادددددي   ناددددا   جددددد نلل دددددد وددددا اي   ددددد لددددد ت  وددددا  دددد ا ال ركاددددق  ددددد ن   اةددددد القدددد        

 لكددددددا وددددددا  ددددددقل الددددددل   الدددددد    اعيددددددت  دددددد  البددددددح    ناددددددا القددددددل ت  الب   دددددد ا قددددددا وددددددا نل  ددددددد 
ال اددددا د لادددد جا ا   دددد  ان ا   اددددل  دددد  ا ددددلاس القددددلم  دددد  ى إلددددا  دددد ف  دددد  ناددددقح القددددلم 

ان  احثثثثثثثثالب ب ددددددد ا  ددددددد ى  ال خبامددددددددا الع دددددددلم للل   دددددددلح نادددددددا ال ددددددد ل  لدددددددليل   ندددددددلم القدددددددل ت 
ال  ددددداد  دددد  الب دددد ف ناددددا  ددددح    الب   رددددلح ال قج ددددد ناددددا  اك ددددد القددددلو ا لكددددقً ال   اددددد 

  ة رلي.ةرد ل  لل  21ةرلاح الا  22ةا ز   د وا نلا  د ايار
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 البحث:أهداف   
 على:يهدف البحث الى التعرف       

 لدددددددلن  اف ال   يكدددددددد د القلاو ددددددد  ال لن ددددددددا ال بي ددددددد احنادددددددا   ددددددددالبح  اب   ردددددددلح  دددددددح    ال_ 1   
 الي  .   ل ة رلي ل  لل ايز   د ارنلا  د ال   اد لبقو   القلو ا  ماكح
 ال   يكدددددددددد القلاو دددددددددد   ال لن ددددددددددا ال بي ددددددددد اح نادددددددددا البح  ا دددددددددد الب   ردددددددددلح  دددددددددح     سددددددددد _ 7  

 .الي     ل ة رلي ل  لل ايز   د ارنلا  د ال   اد لبقو   القلو ا  ماكح للن  اف
 البحث:روض ف     

 دددددد  ق  الددددددد إ رددددددل  ل ادددددد ا الع لةدددددد ا الق ادددددد   الي ددددددل  لب سدددددد ا ال ددددددمان النلادددددد    لجددددددلددددددد 2  
 ة رلي.ز   د ل  لل نلا  د ايال   اد ارلبقو    ال ب  ك لاقلم ال رللد لللبماكح 

ال   يكدددددد  القلو دددددد   ال لن دددددداال بي ددددد اح   ددددد  ا     ددددد  جدددددل  ددددددالبح  الب   ردددددلح  سددددد   دددددح    ادددددد 1  
 . ماكح القلو ا لبقو   ال   اد ارنلا  د ايز   د ل  لل ة رلي   ل الي   لن  افل

 البحث:المصطلحات المستخدمة في    
  القدمين:فلطحة     
 ددددددل عيددددددل ت نددددددا ةددددددقلص القددددددلس الكددددددلل  لاقددددددلم ل قاددددددق القددددددلم اي   لللكلوددددددل وددددددا         

                                           15:  1  ا سل  القلم لاخل ع نرل الل لف ل دل ط    . 
 :التأهيليةالتمرينات 

وددددددا اجددددددل  قددددددل   ا  نددددددقع  ا ب ل  ددددددل ددددددب   البدددددد عيددددددل ت نددددددا ل ددددددس الب   رددددددلح   دددددد    
  بكاددددد  ان  كدددددلن  الك  ع دددددداإادددددللد ا ح إلدددددا  قدددددلان ال ادددددل ال ردددددلً ودددددا الع دددددلم الس مبدددددت 

  ردددددلك ندددددلت و ا دددددل   ددددد  ا دددددل  داارادددددلل وبرلندددددد  سددددد  ندددددلع  مدددددلت   ددددد   الب   ردددددلح وبل جدددددد
ال ددددددلى  ال اددددددا د لم ددددددل ت  الةددددددبكللدالب   رددددددلح ا ددددددلف  ر  ددددددد القددددددلت ال اددددددا د  ز ددددددل ت ال   نددددددد 

    21,  25:  1  ال رلً. لا مرل  ال    
 إجراءات البحث: 
 البحث:منهج    
ت د اللا ددددددل س لندددددد   ال البس   دددددد البردددددد     للةددددددبخلام البس   دددددد ال ددددددر ي  الباحثثثثثثثةددددددبخلم ا   

   لك ل رلة بت لك   د الي  . ق لس   ا  ل ل 
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 البحث:مجتمع   
ارنلا  دددددددد  دادددددددو ل دددددددل ال     قو ددددددد  وسب دددددددا الي ددددددد  لللك  قدددددددد ال  ل دددددددد ودددددددا ا ب دددددددل  ددددددد      

و  ددددددل   36نددددددل  ال  ل ددددددل ايز   ددددددد   اج ددددددلل  ةدددددد رلي  بادددددد ايز   ددددددد لا ردددددد ا ل  ل  ددددددد مدددددد لل 
إ ا ت ز  دددددددددلا إ ا ت ال ددددددددد    اال ددددددددد    إ ا تاز   دددددددددد   ددددددددد     إ ا اح   ا   دددددددددد 5نادددددددددا   ولزندددددددددد

        ودددددددددداالسددددددددددر د   ا  دددددددددد  لا   اددددددددددد  2121  ل ج ددددددددددلل  ال سددددددددددرد إ ا ت  اإ ا ت ائدددددددددد  ال  ددددددددددلحا   دددددددددد
 م . 1129/  1128 الل اة   ال لم  25 – 21 
 البحث:عينة   
  21نل    ا ب ل وا وسب ا الي  .         ال  ل دال  رد لللك  قد  لل ب ل  الباحث لم    
  قو    21نل    ا ب ل ةلة د   ل    اا ابماكح القلو ا وا     ال  ل ل    رد  ورلاو    ق

  ل  لق بيل احايةلة د رج اي ال  لوقح ال ا  د   وا  ل ع ال  ردوا نمت وسب ا الي   
 الي  .ن رد  وسب ا   ل ح 2 السل ل       الةبكقع داالي    الل اةلح 

 ( 1جدول رقم )
 وعينة البحث مجتمع

 العينة
 عدد
 المعاهد

 

 عدد تلاميذ
 المجتمع

 

العينة 
 الأساسية

العينة 
 الاستطلاعية

 الإجمالي

 03 03 03 053 7 إدارة العريش 

إدارة الشييييييييييييييي  
 زويد

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ 10 6

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ 06 8 إدارة رفح

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ 080 1 إدارة بئر العبد

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ 007 6 إدارة الحسنة

 03 03 03 0303 06 الإجمالي

 البحث:تجانس عينة 
بي دد اح و  قو دد   دد   21لدد ج اي البسددلنت ناددا ن رددد الي دد  ايةلةدد د  بادد   لاو ددل  لباحثثث ددلم ا

 ا 1 ل  ا جددللاقددلم .  الكددلل القددلس  ال اددا داالقددلت   ال ب دد كاالبددلازن النلادد   الددلزنا  الكددللا
  لك.      ل ح    1 ا  3 

 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (7عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 (7)جدول 
 لقياسات الطول والوزن والسن الإحصائيالتوحيف 

 لت ميذ المرحلة الإعدادية الأزهرية بشمال سيناء
 10ن=

 معامل الالتواء المعياريالانحراف  الوسيط طالمتوس وحدة القياس المتغيرات

 060- . 9.065 951 سم الطول

 065- 169 5165 5065 كجم الوزن

 561- 065 91 .9.6 سنة السن

 ا ا السا  اللزن  الكلل   ا     ن ق   و لوقح اللبلاي ل بي  احإ  1  ل ح جل ل    
لع لةلح السا  الك    البلز ا  لال دانبو ل  لل ناا  3±ان ل  قا ا ا  ا   1,5- :1,1-  

  الكلل.                           اللزن 
 (2)جدول                                  
 المتغيرات البدنية في فسمرنو -كالمجروف اختبار باستخدامللبيانات  الطبيعيالتوزيع  اعتدالية

 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة 

 10ن=                                                                        

 المرتبطة  المتغيرات البدنية
 تفلطح القدمين بانحراف

وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 

قيمة 
 الاختبار 

القيمة 
 الاحتمالية

قيمة 
 الاختبار 

القيمة 
 الاحتمالية

 المرونة

القدم 
 اليمنى

 0601 065 0650 0690 درجة القبض 

 0650 069 0695 960 درجة البسط

القدم 
 اليسرى

 0691 969 06.1 061 درجة القبض 

 .060 .96 06.0 061 درجة البسط

 06.0 061 0650 061 درجة التوازن

لاع ددلس الق ادد   الي ددل   دد  ال بي دد اح  P-Value ال ب لل دددان العدد     3  ل ددح جددل ل        
    دد  1,38: 1,16لددلن  اف  ماكددح القددلو ا لا  رددد   ددل الي دد    ا  دد  ادد ا   ال لن ددد ال   يكددد

  لل ناا ان ال  لنلح  بيا  لز ا الك    . اا    1,15اك   وا 
 

                                 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (8عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 (4)جدول                                       
 المتغيرات البدنية في فسمرنو -كالمجروف راختبا باستخدامللبيانات  الطبيعيالتوزيع  اعتدالية

 تفلطح القدمين للعينة  بانحرافالمرتبطة 

 10ن=                                                                        

 المرتبطة  مية المتغيرات القوا
 تفلطح القدمين بانحراف

وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 

قيمة 
 لاختبار ا

القيمة 
 الاحتمالية

قيمة 
 الاختبار 

القيمة 
 الاحتمالية

 06.0 061 .060 .96 درجة زاوية قوس القدم اليمنى

 0650 061 0600 965 درجة زاوية قوس القدم اليسرى

 0691 969 0601 .96 سم معامل تشجينا للقدم اليمنى

 .060 .96 0650 9 سم معامل تشجينا للقدم اليسرى

لاع ددلس الق ادد   الي ددل   دد  ال بي دد اح القددلا  P-Value ال ب لل دددان العدد     1 جددل ل   ل ددح   
    د  اك د  1,68: 1,16و د ال   يكد لدلن  اف  ماكدح القدلو ا لا  ردد   دل الي د    ا  د  اد ا  

 ا    ا  لل ناا ان ال  لنلح  بيا  لز ا الك    .1,15وا 
 البيانات:أدوات جمع  

 المستخدمة:جهزة الأدوات والأ     
  الآ  د:اي  اح  ايج مت  ال بيل اح  لباحثةبخلم اا
 النمو:الخاحة بمعدلات  الاختبارات 
 ةرب  ب .و ب  ي ً  لج لز ال  سب اةبخلام    ثث الطول:1
   الج ام.ي ً   الك  ال  مان  اةبخلام    :ثث الوزن 7

اين كد    ب س ال  اوي ال  ل اد لاي    الل اةلح السللقد    ال  ج  وا  قل ارطل  
   ب ل ناا  اةلا اا 8ال قب ح ل لت  البح  ا ل نلا  ال  نلوي الباحث  لم  ال خبامداال  ل  د 

  61ال لو د ول  ل  البح  ا د  الل لت  اية لعا     ح  ا د    لاح 3    لت  ل    د الا ا  11 
  الب ل د.ق ملواد ار  لي 

 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (9عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 (2)جدول                                          
 التأهيلي الزمنى للبرنامج التوزيع

 الفترة الزمنية المحتويات م
 أسابيع 8 المدة الكلية للبرنامج  1
 وحدة 17 عدد الوحدات خ ل الشهر  7
 وحدات 2 عدد الوحدات خ ل أسبوع  2
 دقيقة 00ثثث  20 زمن الوحدة اليومية  4
 دقائق 10 زمن الإحماء  2
 دقيقة 42ثثث 20 للبرنامج  الرئيسيزمن الجزء  0
 دقائق 2  الختاميالجزء  2

ال قبددد ح  ددد   دددلم ابس  دددا لب   ردددلح ال دددقع لدددبماكح  البدددح  ا     دددلاح ال  ندددلوي 7 ل دددح جدددل ل  
وسددلل الب ب ددد ال  ل دد د ا   دد ا   دد القددلو ا وددا  ددقل الطددقع ناددا ال  اجددا  الل اةددلح ال ا  ددد 

ودلى   د  الد ا ال  الودلح  اينب ند     د  اد ل ب ل        دل  ن  د ل نادا الخ د اي رادلاي  ميدد
  ددد ورلةددد ب ل ل ل دددلع الي ددد  ا  بردددلي  نادددا  اى الخ ددد اي  ددد    ل دددل ط  قدددد البدددل    ال سدددبخلود 

 رلةددد  و  ددد  اين دددكد ال  ل ددد د ,   ددد   البددد ال  ندددلوي ال قبددد ح ا   دددا ط  قدددد البدددل    المبددد ى 
ا ال دلى  النلاد   ال ب د ك ا القدلت ال ادا د ال مان سبخلم     الك  قد لبكل   ال بي  اح ال لن د  

    .ال    
 خطوات تطبيق البرنامج التأهيلي  
 القبلي:القياس  

م ناا 6/3/1129 م إلا1/3/1129المب ت وا       الع لةلح الق ا د ناا ن رد الي    
   .البس    د الي   دوس لن
 التجربة:تطبيق  

 دم ناددددددا وس لندددددد2/5/1129م إلددددددا 9/3/1129المبدددددد ت وددددددا   دددددد  دددددد   ك  ددددددق البس بددددددد  
البس    دددددد.   دددددل  ددددد   ك  دددددق الب   ردددددلح البح  ا دددددد نادددددا ن ردددددد الي ددددد   ددددد  ادددددللد و  دددددم  الي ددددد 

ح  ح  ا دددددد  ددددد    دددددلا 3  ةددددد  ةدددددرب  لابح  دددددل ال   ددددد    ددددديا القدددددلام لسلو دددددد ال ددددد    الا دددددا 
 م      اي لم  الس  ا ال ر اا اي ب لي . 1اية لع ل لت 

  
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 :  البعديالقياس 
د نادددددا ال س لنددددد الي دددددل الع دددددلس  الباحثثثثثثودددددا  ك  دددددق ال  ندددددلوي اجددددد ى  النب دددددليل دددددل  

 بيدددددددل اح اددددددرمت الب   دددددد   ال ددددددد  ص ا اي ال م   دددددد 9/5/1129م  1129/ 1/5  دددددد  البس    ددددددد
  ق ا .الالع لس         الب 

 الإحصائية: اتالمعالج -
  دددددددددددد   SPSS موددددددددددددد ال دددددددددددد اوي ار رددددددددددددل  د لا اددددددددددددلم الجب لع ددددددددددددد  الباحثثثثثثثثثثثثثةددددددددددددبخلم ا   

 ار رل  د البلل د: اةبخلام ال  ل لح
  ال ع ل    الن  اف-   ال سلا ال بلةا   -
 اليس ا ل   ةلن  ال  يلص و لول-   اللبلايو لول   -
  T. Testق ا ا ال بلةكلح "ح" ل سلً  للد الم    ا بيل   -
اةددددددبخلم اليل دددددد  الرسدددددديد ال ئل ددددددد لامدددددد  ق ادددددد ا ال بلةددددددكلح ل    ددددددد نسدددددديد الب سددددددا   ددددددل  - 

 اللللد وسبلى 
                                   1,15  نرل    

 النتائج:عرض  -
ودددددا  دددددقل  دددددلف الي ددددد       دددددت  ال  لندددددلح الخلادددددد ل  ردددددد الي ددددد  ايةلةددددد د    ل   دددددل     
   ا : رل  ل س  ح نبل ي الي     ل إلا ل  و للسب ل ج   
 على:ينص  والذيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول    

"  لجدددددددل  ددددددد  ق  اح  للدددددددد إ ردددددددل  د اددددددد ا وبلةدددددددكلح   جدددددددلح الع لةددددددد ا الق اددددددد   الي دددددددل   
ماكددددددددح   لددددددددلن  افال   يكددددددددد  القلاو ددددددددد   ال لن دددددددددالرددددددددللح الع ددددددددلس الي ددددددددل   دددددددد  ال بي دددددددد اح 

 " القلو ا لبقو   ال   اد ارنلا  د ايز   د ل  لل ة رلي   ل الي  
 (0)جدول                                          

 المتغيرات البدنية في والبعدي القبليدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين 
 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة  
 10ن=                                                                           

المتغيرات البدنية المرتبطة 
 بانحراف تفلطح القدمين

وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبلي
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 المرونة

القدم 
 اليمنى

 *07.1- 1- 0.0 06.1 0.1 7.1 درجة القبض 

 *01.0- 03.0- 0.8 05.6 0.1 05.0 درجة البسط

القدم 
 اليسرى

 *00.6- 8.8- 0.1 06.5 0.1 7.7 درجة القبض 

 *05- 03- 0.6 05 0.1 05 درجة البسط

 *1.0 0.1 3.7 5.7 3.7 0.0 درجة التوازن



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ..001= 9ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 الق ا نت  لجل    ق  الد إ رل  ل ا ا وبلةكلح   جلح الع لس ا  6  ل ح جل ل        
 ماكح القلو ا لا  رد   ل الي         ا     للن  افال   يكد  ال بي  اح ال لن د     الي ل 

الع   ال  سلبد اك   وا الع  د السل ل د نرل    لن   9,1: 27,1-  ا ا ق    ح  ال  سلبد 
   .1,15 وسبلى و رل د 
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القياس القبلى القياس البعدى

المتغيرات البدنية المرتبطة بإنحراف تفلطح القدمين

يم
لق
ا

قبض القدم اليمنى 

بسط القدم اليمنى

قبض القدم اليسرى 

بسط القدم اليسرى

التوازن

 
 (8)ل شك

 المتغيرات البدنية في والبعدي القبليدلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسين 
 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة  

 
 (2)جدول 
 المتغيرات القوامية في والبعدي القبليدلالة الفروق بين متوسط درجات القياسين 

 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة  
 10ن=                                                                           

المتغيرات القوامية المرتبطة 
 تفلطح القدمين بانحراف

وحدة 
 القياس

الفرق بين  البعديالقياس  القبليالقياس 
 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *.06- 160- 961 1569 565 .56. درجة زاوية قوس القدم اليمنى

 *.6.- 161- 961 1961 . 960. درجة اوية قوس القدم اليسرىز 

 *565 969 065 061 .06 960 سم معامل تشجينا للقدم اليمنى

 *169 969 060 061 065 5 سم معامل تشجينا للقدم اليسرى

 

 ..001= 11ودرجة حرية  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (26عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

  الي دل  الق اد د إ رل  ل اد ا وبلةدكلح   جدلح الع دلس انت  لجل    ق  ال  7  ل ح جل ل   
  ح  ماكح القلو ا لا  ردد   دل الي د    د    ا  د  قد    للن  افال بي  اح القلاو د ال   يكد    

  لنددد  العددد   ال  سدددلبد اك ددد  ودددا الع  دددد السل ل دددد نردددل وسدددبلى   7,2 :8,6-ال  سدددلبد اددد ا   
   .1,15 و رل د 
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القياس القبلى القياس البعدى

المتغيرات القوامية المرتبطة بإنحراف تفلطح القدمين

يم
لق
ا

زاوية قوس القدم اليمنى

زاوية قوس القدم اليسرى

معامل تشجينا للقدم اليمنى

معامل تشجينا للقدم اليسرى

 
 (9)شكل 

 المتغيرات القوامية في والبعدي القبليروق بين متوسط درجات القياسين دلالة الف 
 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة  

 على:ينص  والذي الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض     
ن  اف لدلال   يكدد  القلاو د   ال لن داال بي  اح     ا       جل  دالبح  ا ب   رلح"  س   ح    ال       

 " ماكح القلو ا لبقو   ال   اد ارنلا  د ايز   د ل  لل ة رلي   ل الي   
 (8)جدول 

 بدنيةالمتغيرات ال في والبعدي القبليحجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين 
 تفلطح القدمين  بانحرافالمرتبطة 

                                                                                10ن=                                                                        

 بانحرافالمتغيرات البدنية المرتبطة 
 تفلطح القدمين

وحدة 
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
  ءإيتامربع 

قيم 
حجم 
 التأثير

 حجم التأثير

 المرونة

القدم 
ىاليمن  

 كبير جدا .16- 061 060 9161- درجة القبض 

 كبير جدا 160- 061 060 9169- درجة البسط

القدم 
 اليسرى

 كبير جدا 1- 061 060 .956- درجة القبض 

 كبير جدا .06- 061 060 95- درجة البسط

 كبير جدا 569- 060 060 165 درجة التوازن

       



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (23عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

     الي ل  الق ا ا ا وبلةكلح   جلح الع لة ا  يإ بل ان ق   و لول و با  8  ل ح جل ل 
  ا1,9 :1,8  ماكح القلو ا لا  رد   ل الي     ا    ا ا  للن  افال بي  اح ال لن د ال   يكد 

ال بي  اح ال لن د      الي ل  الق ا ك ل ان ق    س  البح    ا ا وبلةكلح   جلح الع لس 
 ا لرللح الع لس 5,2- :9,6-لا  رد   ل الي     ا    ا ا    ماكح القلو ا  للن  افال   يكد 

  ل الي   ناا ال بي  اح  البح  ا  للد      إلا  س  البح    الك    لا  نلوي  الي ل     
  ماكح القلو ا لا  رد   ل الي  . للن  افال لن د ال   يكد 
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 (17)شكل 

 في والبعدي القبليدرجات القياسين  بين متوسطات ءإيتاحجم التأثير بدلالة قيم مربع 
 تفلطح القدمين  بانحرافالمتغيرات البدنية المرتبطة 

 (9)جدول                                       
المتغيرات القوامية المرتبطة  في والبعدي القبليحجم التأثير بين متوسطات درجات القياسين 
 تفلطح القدمين  بانحراف

 10ن=                                                                           

المتغيرات القوامية المرتبطة 
 تفلطح القدمين بانحراف

وحدة 
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم معامل 
 مربع إيتا 

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 جداكبير  160- 061 060 .06- درجة زاوية قوس القدم اليمنى

 كبير جدا 61.- 060 060 .6.- درجة زاوية قوس القدم اليسرى

 كبير جدا 561- 061 060 565 سم معامل تشجينا للقدم اليمنى

 كبير جدا 61. 060 060 169 سم معامل تشجينا للقدم اليسرى

  الي ل  الق ا ا ا وبلةكلح   جلح الع لة ا  يإ بلان ق   و لول و با   9  ل ح جل ل    
 :1,7   ماكح القلو ا لا  رد   ل الي     ا    ا ا للن  افال بي  اح القلاو د ال   يكد    

ال بي  اح      الي ل  الق ا ك ل ان ق    س  البح    ا ا وبلةكلح   جلح الع لس   ا1,9
  ا1,9- :1,8- ماكح القلو ا لا  رد   ل الي     ا    ا ا    للن  افالقلاو د ال   يكد 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (24عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

  ل الي   ناا ال بي  اح القلاو د  البح  ا للد      إلا  س  البح    الك    لا  نلوي       
 الي  . ماكح القلو ا لا  رد   ل  للن  افال   يكد 
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 ( 12)شكل 

 في والبعدي القبليبين متوسطات درجات القياسين  ءإيتاحجم التأثير بدلالة قيم مربع  
 تفلطح القدمين  حرافبانالمتغيرات القوامية المرتبطة 

 مناقشة النتائج:
 مناقشة الفرض الأول:

توجثثثثثثد فثثثثثثروق اات دلالثثثثثثة إحصثثثثثثائية بثثثثثثين متوسثثثثثثطات الدددددد    ددددددر  نادددددد :        
 )البدنيثثثثثةمدرجثثثثثات القياسثثثثثين القبلثثثثثي والبعثثثثثدي لصثثثثثالح القيثثثثثاس البعثثثثثدي فثثثثثي المتغيثثثثثرات 

ة الأزهريثثثة بشثثثمال تفلطثثثح القثثثدمين لت ميثثثذ المرحلثثثة الإعداديثثث بثثثانحرافالمرتبطثثثة  القواميثثثة(
 البحث.سيناء قيد 

  الي ددددددل  الق ادددددد ادددددد ا الع لةدددددد ا   رددددددل  ل  إ   جددددددل   دددددد  ق  الددددددد 6 ل ددددددح جددددددل ل       
النلاددددد   ال ب ددددد ك لاقدددددلم ال ردددددللد لدددددللبماكح لردددددللح الع دددددلس  ال دددددمان  ددددد لا س لندددددد البس    دددددد 

 الي ل .
 ق ادددددد النسدددددد  البي دددددد  ادددددد ا الع لةدددددد ا   دددددد  جددددددل   دددددد  ق   7ك ددددددل  ل ددددددح جددددددل ل      

  ددددد   لدددددللبماكحاالنلاددددد   ال ب ددددد ك لاقدددددلم ال ردددددللد  ال دددددمان  ددددد البس    دددددد   الي دددددل  لا س لندددددد
ادددددددددددد ا  وددددددددددددل  االنلادددددددددددد  ال ددددددددددددمان  دددددددددددد   %29,66 :%28,61 اايدددددددددددد    ا  دددددددددددد  وددددددددددددل ادددددددددددد ا 

 ال ب  ك.ال مان      11,26% :28,29% 
بح  ا دددددد ب   ردددددلح اللا ار سدددددلا لدددددا البدددددح    إن  ددددد   الربدددددل ي  دددددل   جدددددا االباحثثثثثث   ددددد ى  
ان   9  م(7002ياسثثثثثر عابثثثثثدين )  بمدددددق  ددددد   الربدددددل ي ودددددا نبدددددل ي   اةدددددد  القدددددلو االماك دددددد 
القدددددددلاوا لكدددددددل وس لندددددددد وبسلنسدددددددد ل دددددددل  لدددددددللن  افالب   ردددددددلح ال قج دددددددد الخلادددددددد  اةدددددددبخلام

 الددددد  الب ددددد  ا  للةدددددبنرليال  ندددددلوي ال دددددلم   ددددد القدددددلاوا لدددددل    ودددددا إمددددد اك    الب دددددل   ل دددددل   جدددددد 
  للد.ال ل    ى ةلي 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (25عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 Capello & Nordinكثثثثثثثامبيلو ونثثثثثثثوردين   بمدددددددق  ددددددد   الربدددددددل ي ودددددددا نبدددددددل ي   اةدددددددد  
اس ددددد ح ان الب   ردددددلح لردددددمد نلودددددد  كدددددلن وم دددددلت  لكدددددا  ردددددلك ل دددددس    البددددد 22 م( 1990)

ال   اددددددد ال   دددددد د   دددددد  سدددددد  ان   ددددددل س  البدددددد وددددددا ال  الوددددددلح الخلاددددددد ابكدددددد ا  الب   رددددددلح 
 ددددد   ال  الودددددلح   ن دددددل  كدددددلن وسددددددلنلت  اجب  دددددد   سددددد  ان   دددددل س    دددددل الب   ردددددلح  إ ا البددددد 
 ح  ا دددددد   لواددددد  ودددددا     ردددددلح  البددددد   ددددد للر دددددل د إلدددددا  لدددددك  ددددد ن  ردددددلك   اةدددددلح  ا ادددددد  جدددددلا  
  قا.

توجثثثد فثثثثروق دالثثثثة إحصثثثثائيا بثثثثين القياسثثثثين  بددد لك  ب قددددق المددد   اي ل الدددد    دددر  نادددد : 
لت ميثثثثثذ بثثثثثالتفلطح  القبلثثثثثي والبعثثثثثدي لتحسثثثثثين الاتثثثثثزان الثابثثثثث  والمتحثثثثثر  للقثثثثثدم المصثثثثثابة

 سيناء.عدادية الازهرية بشمال المرحلة الإ
 مناقشة الفرض الثاني:

المتغيثثثثثرات  فثثثثثيكبيثثثثثر جثثثثثدا  يثثثثثةالتأهيل تمرينثثثثثاتحجثثثثثم تثثثثثأثير الالددددد    دددددر  ناددددد :  
تفلطثثثثثثح القثثثثثثدمين لت ميثثثثثثذ المرحلثثثثثثة الإعداديثثثثثثة  بثثثثثثانحرافالمرتبطثثثثثثة  القواميثثثثثثة( )البدنيثثثثثثةم

 .الأزهرية بشمال سيناء قيد البحث
لا س لنددددددد   الي ددددددل  الق ادددددد ادددددد ا الع لةددددد ا   رددددددل  ل  إ   جددددددل   ددددد  ق  الددددددد 8 ل دددددح جددددددل ل    

 الي ل .لاقلم ال رللد لللبماكح لرللح الع لس  ال لى ال       البس    د 
 الق ادددددددد نسدددددددد  البي دددددددد  ادددددددد ا الع لةدددددددد ا   دددددددد    جددددددددل   دددددددد  ق 9ك ددددددددل  ل ددددددددح جددددددددل ل   

 دددد     دددد  اايدددد  لددددللبماكحاال رددددللد  لاقددددلم ال ددددلى ال   دددد   دددد البس    ددددد   الي ددددل  لا س لنددددد
   ددددددددد االاقدددددددددلم ال ردددددددددللد  ال دددددددددلى ال   ددددددددد     ددددددددد % 29,65 اليسدددددددددا    %17,19  العددددددددديس

لاقددددددلم ال رددددددللد  ال ددددددلى ال   دددددد     دددددد % 12,69 اليسددددددا    %18,93  بايدددددد   دددددد  العدددددديس  
 م لل.

لا  ندددددددلوي  ار سدددددددلا لدددددددا البدددددددح    إن  ددددددد   الربدددددددل ي  دددددددل   جدددددددا ا الباحثثثثثثثث  ددددددد ى         
يحثثثثي سثثثثالم أحمثثثثد الحجثثثثاجي   بمددددق  دددد   الربددددل ي وددددا نبددددل ي   اةددددد  القددددلو اا لددددبماكح  البددددح  ا
ن ا ندددددددلوي الب   ردددددلح ال قج دددددد ال قبددددد ح لدددددت  دددددح   ا  إ سلا دددددل  نادددددا ال ردددددلا ا ا  21  م(7000)

 .ابماكح القلو ا
علثثثثثى  يثثثثثةالتأهيل تمرينثثثثثاتتثثثثثأثير ال " بددددد لك  ب قدددددق المددددد   الندددددلن  الددددد    دددددر  ناددددد :      
الأزهريثثثثثة بشثثثثثمال  المرحلثثثثثة الإعداديثثثثثة لت ميثثثثثذللقثثثثثدم المصثثثثثابة بثثثثثالتفلطح  الحركثثثثثيالمثثثثثدى 
 " سيناء

 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ثثث الاستنتاجات:2    
 في حدود عينة البحث والإجراءات المستخدمة أمكن استنتاج ما يلي:   
ا ندددددلوي الب   ردددددلح ال قج دددددد ال قبددددد ح لدددددت  دددددح   ا  إ سلا دددددل  نادددددا ال ردددددلا ا ادددددبماكح القدددددلو ا دددددد 2

 لجددددددل  دددددد  ق  الددددددد إ رددددددل  ل ادددددد ا الع لةدددددد ا الق ادددددد   الي ددددددل  لا س لنددددددد البس    ددددددد  دددددد    دددددد  
ال ددددددددمان النلادددددددد   ال ب دددددددد ك لاقددددددددلم ال رددددددددللد لددددددددللبماكح لرددددددددللح الع ددددددددلس الي ددددددددل  لا س لنددددددددد 

 البس    د.
دددددد ا ندددددلوي الب   ردددددلح ال قج دددددد ال قبددددد ح لدددددت  دددددح   ا  إ سلا دددددل  نادددددا ال ردددددلا ا ادددددبماكح القدددددلو ا 1

 ق  الددددددد إ رددددددل  ل ادددددد ا الع لةدددددد ا الق ادددددد   الي ددددددل  لا س لنددددددد البس    ددددددد  دددددد    دددددد   لجددددددل  دددددد  
 القلت ال اا د لاقلم ال رللد لللبماكح لرللح الع لس الي ل  لا س لند البس    د.

دددددد ا ندددددلوي الب   ردددددلح ال قج دددددد ال قبددددد ح لدددددت  دددددح   ا  إ سلا دددددل  نادددددا ال ردددددلا ا ادددددبماكح القدددددلو ا 3
 ا الع لةدددددد ا الق ادددددد   الي ددددددل  لا س لنددددددد البس    ددددددد  دددددد    دددددد   لجددددددل  دددددد  ق  الددددددد إ رددددددل  ل ادددددد

 ال لى ال     لاقلم ال رللد لللبماكح لرللح الع لس الي ل  لا س لند البس    د.
دددددد ا ندددددلوي الب   ردددددلح ال قج دددددد ال قبددددد ح لدددددت  دددددح   ا  إ سلا دددددل  نادددددا ال ردددددلا ا ادددددبماكح القدددددلو ا 1 

   الي ددددددل  لا س لنددددددد البس    ددددددد  دددددد    دددددد   لجددددددل  دددددد  ق  الددددددد إ رددددددل  ل ادددددد ا الع لةدددددد ا الق ادددددد
 القلس الكلل  لاقلم ال رللد لللبماكح لرللح الع لس الي ل  لا س لند البس    د.

 التوحيات: ثثث7  
 في حدود عينة البحث والإجراءات المستخدمة يوحي الباحث بما يلي:     

 اي لا  النلن د.د  ك  ق ال  نلوي ال قج  ال قب ح ل قع  ماكح القلو ا وا الل جد 2 
ددددددددلر ب لم لدددددددلل  اوي الل ل  دددددددد ودددددددا   دددددددل ودددددددل س الب ب دددددددد ال  ل ددددددد د  بدددددددا ل  ردددددددل  اك دددددددد 1

 القلو ا إلا ال  ا ل ال بح  ت  الب   ر   و  ل ال قع.
ال ب دددددلم لللك دددددف ال يدددددد  ودددددا   دددددل ال  ب ددددد ا نادددددا القدددددلو ا  دددددقل و ا دددددل الر دددددل  بدددددا دددددد 3

 اا نقجت.  دا اكب لف الن  اف ويد ا   ال  ل ن

دددددد إجددددد اي وم دددددل ودددددا الي دددددلم نادددددا  دددددح     ماكدددددح القدددددلو ا نادددددا ال  دددددل اح ال    دددددد  وقل نب دددددل 1
 لح اي القلم السا  د.

دددددد إجددددد اي وم دددددل ودددددا الي دددددلم لالادددددلل إلدددددا ال ددددددل السدددددلن   لاقدددددلم   ددددددا ودددددا  قلدددددت   ل دددددل 5
  للد القلم لس للد.

 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (27عشر(  ) الثانىم( )العدد 6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 المراجثثثع: 
 المراجع العربية:     
 ا  د: القثثثثوام والعنايثثثثة بأجسثثثثامنا والانحرافثثثثات القواميثثثثة وع جهثثثثام ( إقبثثثثال رسثثثثمي محمثثثث1

 المس 
  م.1117لار    البلز اا القل  تا     
 ا  المكددددد  ال  بددددد ا القدددددل  ت , الفتثثثثثاح الرملثثثثثي واخثثثثثرون: تربيثثثثثة القثثثثثوامم عبثثثثثاس عبثثثثثد ( 7 

 م.2992
ى لثثثثدى عثثثثزة رجثثثث  أحمثثثثد: برنثثثثامج تمرينثثثثات تعويعثثثثية لثثثثبع  انحرافثثثثات العمثثثثود الفقثثثثر ( 2 

ا  ةددددللد ولجسددددب     دددد  ور ددددل تا  ا ددددد الب ب ددددد ال  ل دددد د الثانويثثثثة الصثثثثناعية طالبثثثثات المرحلثثثثة
 م.1113لا رلح لللسم  تا جلو د  الانا 

فثثثثراج عبثثثثد الحميثثثثد توفيثثثثق: أهميثثثثة التمرينثثثثات البدنيثثثثة فثثثثي عثثثث ج التشثثثثوهات القواميثثثثة   1 
 م.2995الق   ,  ا          الل لي للن ل الكيلند  الر  ا جلو د ام م 2ص
( محمثثثثد النجثثثثار توفيثثثثق: تثثثثأثير التمرينثثثثات التأهيليثثثثة علثثثثى الاسثثثثتقرار الثثثثوظيفي للكاحثثثثل 2 

 م.1115 ةللد ولجسب  ا  الانا بعد تمزق الرباط الخارجيم 
و  دددددم الكبددددلً لار ددددد ا محمثثثثد حسثثثثثن عثثثثث وي: سثثثثيكولوجية النمثثثثثو ل عثثثثث  الريا ثثثثيم   6  

 م2998القل  تا
ا 1حمثثثثد عبثثثثد السثثثث م را ثثثث : القثثثثوام السثثثثليم للجميثثثثعم طمحمثثثثد حثثثثبحي حسثثثثانينم م  7  

 م.2995 ا  المك  ال  ب ا القل  تا 
ا  ا  7محمثثثثد حثثثثبحي حسثثثثانينم محمثثثثد عبثثثثد السثثثث م را ثثثث : القثثثثوام السثثثثليم للجميثثثثعم ط  8

 م. 1113المك  ال  ب ا القل  تا 
  ل ددددد د ا وددددد   ت   ددددد  ور دددددل تا  ا دددددد الب ب دددددد الياسثثثثثر عابثثثثثدين سثثثثثليمان: تربيثثثثثة القثثثثثوام  9 

 م.1117لا ر اا جلو د ار لا 
تثثثثثأثير التمرينثثثثثات الع جيثثثثثة علثثثثثى فلطحثثثثثة القثثثثثدمين  الحجثثثثثاجي:يحثثثثثي سثثثثثالم أحمثثثثثد   21 

 ور دددددل ال ددددد  ولجسدددددب     ددددد   انثثثثثالوت ( بشثثثثثعبية17-9لت ميثثثثثذ المرحلثثثثثة السثثثثثنية مثثثثثن )
 ب ددددددددددد  ا ددددددددد الب ال ا ددددددددددلاو  ددددددددم الي ددددددددلم  الل اةددددددددددلح  لللما  ددددددددددداجلو دددددددددد السددددددددللا وددددددددددا اا  ددددددددددل 

 م.1116, الس ل    د ال  ب د الا   د ال    د المب اك د ال   ا  ال لن دددا
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